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En España, en los últimos diez años, la población mayor (≥
65 años) se ha incrementado en un 15% (Instituto Nacional de
Estadística, 2012). Estos cambios demográficos, incrementan el
gasto social y asistencial. La práctica de actividad física mejora
la calidad de vida y promueve la independencia física. Por el con-
trario, las actitudes hipo-cinéticas están asociadas con una mino-
ración de la salud y con un incremento en el gasto sanitario
(Ackermann et al., 2003; Lee y Buchner, 2008). Por lo tanto, la
promoción del envejecimiento activo es un factor estratégico para
salud de las personas mayores. El cumplimiento de las recomen-
daciones de actividad física es fundamental en cualquier edad
(Martínez-Martínez, Contreras-Jordán, Aznar-Laín y Lera-Nava-
rro, 2012), por lo que desde la Administración se dictan líneas
guía (Pont et al., 2011), para mejorar la condición física y la salud
de la población. 
Por otro lado, la fuerza es una de las cualidades físicas que
tiene influencia en la calidad de vida de esta cohorte de edad
(Chodzko-Zajko et al., 2009), y existen suficientes evidencias de
que tiene múltiples beneficios para las personas mayores: previene
la sarcopenia (Machado, García-López, González-Gallego y
Garatechea, 2010; Peterson, Rhea, Sen y Gordon, 2010), tiene un
efecto positivo sobre la masa ósea (Asikainen, Kukkonen-Harjula
y Miilunpalo, 2004; Leite et al., 2010), es un factor determinante
en el mantenimiento de la independencia (Bean et al., 2010;
Frontera et al., 2008), y presenta una correla ción con el riesgo de
caídas (Fiatarone-Singh et al., 2008; Lloyd et al., 2008).
En una reciente revisión sobre el entrenamiento de fuerza
para personas mayores (Romo-Pérez, Schwingel y Chodzko-
Zajko, 2011), se sugiere que debe realizarse al menos 2-3 días
por semana, comenzando con una intensidad del 40%. Países
como Canadá, Gran Bretaña, Estados Unidos o Australia reco-
miendan un mínimo de dos días semanales en sus guías sobre ac-
tividad física para la población mayor (Australian Government,
2006; Bull, F. C. y The Expert Working Group, 2010; Tremblay
et al., 2011; USDHHS, 2008). En esta misma línea están entida-
des como el American College Sport Medicine (ACSM) (Garber
et al., 2011), y la Organización Mundial de la Salud (OMS, 2010).
En el caso de España, el Consejo Superior de Deportes (CSD),
recomienda 3 días semanales en días alternos, comenzando con
una intensidad del 40% (Pont et al. 2011). Esto supone un apre-
ciable tiempo de dedicación, por lo que las plataformas vibrato-
rias podrían reducir el tiempo de entrenamiento en relación con
otros métodos, como es la utilización de las maquinas de resis-
tencia variable.
El entrenamiento de fuerza con máquinas de musculación de
resistencia variable (Eft), se basa en aplicar una sobrecarga sobre
la fibra muscular que varía en función del ángulo articular en el
que se desarrolla el esfuerzo. Este trabajo se evalúa a través de la
carga aplicada, el tiempo de ejecución y el descanso. Por otro
lado, desde hace unos años, se está implementando un entrena-
miento basado en máquinas que producen vibraciones sobre la
fibra muscular que provocan contracciones en el sarcómero. Este
tipo de entrenamiento se cuantifica a través de dos parámetros:
frecuencia y amplitud (Rauch et al., 2010; Rittweger, 2010), y pa-
rece adecuado para las personas mayores (Rehn, Lidstrom, Sko-
glund y Lindstrom, 2007; Stengel, Kemmler, Engelke y Kalender,
2011). Además disminuye el tiempo de trabajo y el umbral de fa-
tiga es menor que con otro entrenamiento (Dolny y Reyes, 2008).
Sin embargo, se producen diferencias en el índice de esfuerzo
percibido en función de la frecuencia y la amplitud (Marín et al.,
2012). Las plataformas vibratorias son un equipamiento usual en
muchas instalaciones deportivas, por lo que podría ser un ele-
mento a tener en cuenta para cumplir las recomendaciones sobre
actividad física, ya que los ejercicios de sobrecarga pueden in-
crementar el riesgo de lesiones en las personas mayores (Vers-
chueren et al., 2003).
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– Artículo invitado con revisión
El entrenamiento de fuerza tiene un carácter sistémico sobre
el organismo y la condición física (CF) de las personas mayores
(Chodzko-Zajko et al., 2009). Una de las herramientas más utili-
zadas para evaluar la CF es el Senior Fitness Test (Rikli y Jones,
2001). 
Existen estudios sobre el entrenamiento de fuerza utilizando
la plataforma vibratoria con hombres mayores, pero hay pocas
investigaciones con mujeres (Machado et al., 2010). No hemos
encontrado ninguna investigación que relacione los dos tipos de
entrenamiento con las recomendaciones sobre actividad física.
Por todo esto, el entrenamiento en plataforma vibratoria puede
ser un método adecuado para cumplir con las recomendaciones
de actividad física, ya que reduce tiempo de entrenamiento y el
riesgo de lesión (Dolny y Reyes, 2008). El objetivo de este estudio
fue comprobar si el efecto del entrenamiento con plataforma vi-
bratoria es similar al entrenamiento con máquinas de musculación,
en relación con la condición física de las mujeres mayores, para
el cumplimiento de las recomendaciones sobre actividad física.
Método
Diseño
El diseño utilizado fue cuasi-experimental 2x2, siendo el pri-
mer factor inter-sujetos y el segundo factor intra-sujetos. El pri-
mer factor fue el grupo de entrenamiento (entrenamiento fuerza
vs plataforma vibratoria) y el segundo factor fue el momento en
que se realizó el test (antes vs después de la intervención). Como
variables dependientes se utilizaron las pruebas del Senior Fitness
Test (Rikli y Jones, 2001).
Participantes
La población de estudio estuvo compuesta por 70 mujeres ac-
tivas mayores de 59 años (M = 68.3; DE = 6.46). La muestra se
dividió en dos grupos: a) entrenamiento con máquinas de mus-
culación de resistencia variable, n = 36; b) entrenamiento en pla-
taforma vibratoria, n = 34 (Figura 1).
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Los criterios de exclusión fueron la presencia de patologías:
cardiovasculares, músculo esqueléticas, diabetes (Machado et al.,
2010), respiratorias, abdominales, urinarias o crónicas (Hoyo, Ro-
mero, Sañudo y Carrasco, 2009). A todas las participantes se les
informó sobre el protocolo del estudio y la investigación se desa-
rrolló conforme a los criterios éticos de la Declaración de Helsinki.
Instrumento
La condición física de los sujetos fue evaluada con el Senior
Fitness Test, diseñado y validado por Rikli y Jones (2001). Esta
batería es usual para el estudio de la condición física de las per-
sonas mayores (Toraman y Ayceman, 2005). Consta de seis ítems:
a) Sentarse y levantarse de una silla (Snl). Evalúa la fuerza del
tren inferior. Se contabiliza el número de veces que el ejercicio
se realiza correctamente (brazos cruzados con manos sobre el
pecho) durante 30 segundos. b) Curl de bíceps con mancuerna
(Cbm). Evalúa la fuerza de la parte superior del cuerpo. Se con-
tabiliza el número de flexiones de la articulación del codo durante
30 segundos con una mancuerna (1.36 Kg para las mujeres). El
ejercicio se realiza sentado. c) Flexión de tronco en silla (Fts).
Evalúa la flexibilidad del tren inferior. El sujeto sentado en el
borde de la silla, con una pierna extendida y la otra flexionada,
intenta llegar lo más lejos posible. Se mide la distancia entre la
punta de los dedos del pie y de la mano. El tobillo de la pierna en
extensión debe estar a 90 grados. d) Tocar la espalda (Tls). Evalúa
la flexibilidad del tren superior. En pie, intentar juntar las manos
por la espalda. Una por encima y otra por debajo del hombro. Se
mide la menor distancia entre los dedos. e) Levantarse, caminar
y volver a sentarse (Lcv). Evalúa la agilidad y el equilibrio diná-
mico. Partiendo de una posición de sentado, se cronometra el
tiempo que tarda el sujeto en ir hasta un cono y volver para sen-
tarse (cono a 2.44 m). f) Caminar seis minutos (Csm). Evalúa la
resistencia aeróbica. La prueba se realiza en un circuito rectan-
gular (18.29 x 4.57 m). Cada vértice del circuito estará marcado
por un cono. Se calcula la distancia total recorrida después de 6
minutos.
Snl: Sentarse y levantarse de una silla; Cbm: Curl de bíceps con mancuerna; Fts: Flexión de tronco en silla; Tls: Tocar la espalda; Lcv: Levantarse, ca-
minar y volver a sentarse; Csm: Caminar seis minutos; Grp: Grupo de intervención; n: Número de sujetos por grupo; Momento 1: Primera toma de
datos; Momento 2:  Segunda toma de datos; Intervención: Se aplicó un tipo de programa de 12 semanas a cada grupo (Diseño 2 x 2).
Figura 1. Descripción del modelo.
Procedimiento
El grupo 1 fue entrenado utilizando el modelo de plataforma
vibratoria Body Coach, que vibra de forma vertical con frecuen-
cias de oscilación de entre 30 y 50 Hz. El entrenamiento se realizó
con frecuencias entre 30-45 Hz y 2 mm de oscilación en la vibra-
ción (Dolny y Reyes, 2008). El orden y procedimiento de ejecu-
ción de los ejercicios figura en la Tabla 1. El tiempo medio total
de la sesión fue de 15 minutos sin incluir el calentamiento (Marín
et al., 2011; Stengel et al., 2011), incidiendo principalmente sobre
los grupos musculares: cuádriceps e isquiotibiales, pectoral, dor-
sal, deltoides, bíceps y tríceps. Al no existir un protocolo consen-
suado sobre la frecuencia de este entrenamiento (Rittweger,
2010), se implementaron 3 sesiones semanales, con 3 series por
sesión (Marín et al., 2011), en días alternos para homogeneizar
ambos programas de entrenamiento. Antes de comenzar el pro-
grama se realizó una sesión formativa de adaptación a las plata-
formas. Se recomendó la utilización de calzado deportivo de
similares características, dado que es un factor condicionante del
entrenamiento (Marín et al., 2009).
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Periodo Frecuencia Tiempo de cada serie
Semanas 1-2 30 Hz 30´´
Semanas 3-4 30 Hz 45´´
Semanas 5-6 30 Hz 60´´
Semanas 7-8 45 Hz 30´´
Semanas 9-10 45 Hz 45´´
Semanas 11-12 45 Hz 60´´
Tabla 1. Características de entrenamiento en plataforma vibratoria.
El grupo 2 fue entrenado con máquinas de musculación guiadas
de resistencia variable de la marca Technogym (modelo Selection).
Se realizaron 3 sesiones semanales en días alternos (Romo-Perez,
et al., 2011; Pont et al., 2011) -3 series de 8 repeticiones-. Este pro-
grama fue diseñado de acuerdo con las recomendaciones del
ACSM (Nelson et al., 2007). La intensidad se calculó de forma in-
directa (5 repeticiones hasta el fallo) utilizando la fórmula de
Brzycki (1993) (%1RM = 102.78 x nº de repeticiones), con inci-
dencia sobre los grupos musculares: cuádriceps e isquiotibiales,
pectoral, dorsal, deltoides, bíceps y tríceps. La duración media de
la sesión fue de 45 minutos. Se realizó una sesión de adaptación a
las máquinas de musculación antes de comenzar este programa.
En ambos programas se incluyó un calentamiento previo de
10 minutos (Marín et al., 2011) con ejercicios aeróbicos y de fle-
xibilidad (Machado et al., 2010), ya que no está claro que el ejer-
cicio vibratorio sea adecuado para el calentamiento (Hoyo et al.,
2009). La duración de los programas fue de 12 semanas.
Análisis de datos
Para el análisis estadístico se utilizó el programa Stata para
Mac, versión 12.0 (StataCorp, Texas, USA). Para verificar la dis-
tribución normal se utilizó test de Shapiro-Wilk. Se determinó el
nivel de significación en p ≤ .05. 
Las variables dependientes son las que corresponden a los
apartados del Senior Fitness Test (Rikli y Jones, 2001), con dos
factores: uno de ellos inter-sujetos (tipo de entrenamiento) y otro
intra-sujetos (momento, antes-después). Para la comparación de
medias se utilizó el t-test pareado, con la distribución de Student.
Para comprobar el efecto inter e intra-sujetos así como el de la
interacción de los dos factores se utilizó el ANOVA de medidas
repetidas, con la distribución F de Fisher. Se estableció un nivel
de significación p ≤ .05. En la Figura 1 se esquematiza el modelo
utilizado en esta investigación.
Resultados
En la Tabla 2 se presentan las medias de cada uno de los ítems
del Senior Fitness Test (Rikli y Jones, 2001), en el momento an-
terior a iniciar los programas de intervención (entrenamiento con
plataforma vibratoria vs entrenamiento de fuerza en máquinas de
musculación), y al finalizar el proceso de intervención (después
de 12 semanas). Los datos sugieren que se producen diferencias
y éstas son significativas en los ítems: Snl, Cbm, Tls, Lcv y Csm.
No alcanzó la significación la Fts (t32= -1.10, p = .278) en el en-
trenamiento de fuerza con máquinas de musculación.
Las diferencias en términos absolutos entre las medias, antes
y después del entrenamiento, son similares en ambas condiciones
experimentales, salvo en el ítem Fts (Dpv = 1.9; Dft = 0.4) y en
el Csm (Dpv = 35; Dft = 50). Los valores relativos (%) presentan
diferencias en Snl, Fts y Tls (Tabla 2). Los resultados del test ini-
cial indican que existen diferencias entre los grupos en los dis-
tintos ítems, por lo que se realizó un ajuste ponderado del
incremento (tanto en valor absoluto como relativo) en los ítems
del Senior Fitness Test (cuatro últimas columnas de la Tabla 2).
Los resultados del ANOVA de medidas repetidas, sugieren
que en el análisis intra-sujeto (factor momento), las diferencias
son significativas en todos los ítems del Senior Fitness Test. Por
otro lado, las diferencias inter-sujetos (factor programa), no al-
canzan la significatividad, salvo en el ítem Tls (F1,68 = 14.12, p
< .001) de la herramienta de evaluación (Tabla 3).
En la última columna de la Tabla 3 están reflejados los valores
de la significación de la interacción entre los dos factores (antes
vs después y los dos tipos de programa, AxB) con cada uno de
los ítems del Senior Fitness Test. No se encontró significatividad
estadística, con la excepción del Fts (F1,68 = 12.67, p = .001).
Discusión
El objetivo de este estudio fue comprobar si el efecto del en-
trenamiento con plataforma vibratoria es similar al entrenamiento
con máquinas de musculación, de forma que pudiera ser igual-
mente valido para el cumplimiento de las recomendaciones de
actividad física.
Los resultados en relación con la fuerza son similares a los ob-
tenidos por Verschueren et al. (2003), quien encontró ganancias
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Vnd Grp M1 IC 95% M2 IC 95% Inter-S Intra-S AxB
n DE DE F-p F-p F-p
Snl Epv 16.8 (15.4/18.2) 29.2 (27.5/30.9)
n = 36 (4.2) (4.9) 3.92 399.84 1.73
Eft 19.3 (17.5/21.0) 30.4 (28.7/32.1) .052 < .001 .192
n = 34 (5.1) (4.7)
Cbm Epv 21.5 (19.6/23.4) 29.3 (27.5/31.1)
(5.7) (5.1) 0.01 88.51 0.53
Eft 22.1 (20.6/23.6) 29 (26.8/31.2) .924 < .001 .532
(4.1) (6.2)
Fts Epv 1.5 (-0.6/3.7) 3.4 (1.4/5.4)
(6.4) (7.9) 0.03 26.39 12.67
Eft 3.9 (1.2/6.6) 4.3 (0.1/8.5) .870 < .001 .001
(10.4)
Tls Epv -11.4 (-13.9/-8.9) -9.5 (-12.1/-6.9)
(7.5) (7.6) 14.12 28.39 0.54
Eft -5.1 (-7.4/-2.7) -3.4 (-5.9/-0.9) < .001 < .001 .465
(6.6) (6.6)
Lcv Epv 5.6 (5.4/5.9) 4.7 (4.5/4.9)
(0.7) (0.6) 2.44 198.36 2.18
Eft 5.3 (5.1/5.5) 4.3 (4.1/4.5) .123 < .001 .144
(0.4) (0.4)
Csm Epv 612 (590/633) 647 (626/668)
(63.0) (62.8) 5.51 19.34 0.25
Eft 633 (608/657) 683 (672/694) .022 < .001 .615
(68.5) (31.0)
Vnd: Variables dependientes; Epv: Entrenamiento en plataforma vibratoria; Eft: Entrenamiento de fuerza con máquinas de musculación de resistencia
variable; Snl: Sentarse y levantarse de una silla; Cbm: Curl de bíceps con mancuerna; Fts: Flexión de tronco en silla; Tls: Tocar la espalda; Lcv:
Levantarse, caminar y volver a sentarse; Csm: Caminar seis minutos; Grp: Grupo de intervención; n: Número de sujetos por grupo; M1: Media de cada
ítem en el momento 1; M2: Media de cada ítem en el momento 2; IC 95%: Intervalo de confianza con el 95%; DT: Desviación estándar de la media;
Inter-S: Estadístico de contrates del efecto inter-sujetos con el p-valor; Intra-S: Estadístico de contraste del efecto intra-sujeto con el p-valor; A x B: Es-
tadístico de contraste de la interacción entre los dos factores, con el p-valor. En el que A es el primer factor y B el segundo factor.
Tabla 3. Análisis de varianza con medidas repetidas.
Epv Eft Epv Eft
Ítemsa t t
M1 M2 M1 M2 P-v P-v Dpv Dft %Epv %Eft
-14.66 -14.0
Snl 16.8 29.2 19.3 30.4 < .001 < .001 12.4 11.1 73.8 57.
-6.85 -6.34
Cbm 21.5 29.3 22.1 29 < .001 < .001 7.8 6.9 36.3 31.2
-6.03 -1.10
Fts 1.5 3.4 3.9 4.3 < .001 .278 1.9 0.4 126.7 10.3
-4.28 -3.22
Tls -11.4 -9.5 -5.1 -3.4 < .001 < .001 1.9 1.7 -16.7 -33.3
9.76 10.50
Lcv 5.6 4.7 5.3 4.3 < .001 < .001 -0.9 -1 -16.1 -18.9
-2.79 -3.9
Csm 612 647 633 683 .008 < .001 35 50 5.8 7.9
Tabla 2. Comparación de medias de los ítems en función del momento y tipo de programa.
Epv: Entrenamiento en plataforma vibratoria; Eft: Entrenamiento de fuerza con máquinas de musculación de resistencia variable; Snl: Sentarse
y levantarse de una silla; Cbm: Curl de bíceps con mancuerna; Fts: Flexión de tronco en silla; Tls: Tocar la espalda; Lcv: Levantarse, caminar
y volver a sentarse; Csm: Caminar seis minutos; M1: Media de cada ítem en el momento 1; M2:  Media de cada ítem en el momento 2; t: Es-
tadístico de contraste para la comparación de medias con el p-valor; Dpv: Diferencia absoluta grupo de entrenamiento con plataforma vibratoria;
Dft: Diferencia absoluta grupo de entrenamiento de fuerza con máquinas de musculación de resistencia variable; %Epv: Diferencia relativa
sobre la test inicial grupo Epv (en porcentaje); %Eft: Diferencia relativa sobre el test inicial grupo Eft (en porcentaje).
a Ítems del Senior Fitness Test.
de fuerza similares con dos tipos de programa (después de 24 se-
manas). En esta misma línea existe coincidencia con el estudio de
Stengel et al. (2011), quien no encontró diferencias en mujeres
mayores de 51 años. Los resultados sugieren que 12 semanas son
suficientes para mejorar esta cualidad física. Autores como Ma-
chado et al. (2010), han obtenido mejoras con 10 semanas de en-
trenamiento, o Marín et al. (2011), después de 8 semanas. Nuestros
datos indican que el porcentaje de ganancia es mayor en el grupo
de plataforma vibratoria. Esto puede ser debido a las diferencias
iniciales entre ambos grupos. No obstante, no se alcanza la signi-
ficación estadística en la interacción entre factores con el ANOVA.
En nuestro estudio, en relación con la flexibilidad, en las
pruebas Ftl y Tls, se observa que los datos de la segunda toma
son sensiblemente peores que en la primera. Esto puede ser de-
bido a que el incremento de fuerza está correlacionado con un in-
cremento del tono (Chodzko-Zajko et al., 2009). Estos resultados
no son concordantes con los de Morton et al. (2011), en los que
no observa disminución en la flexibilidad. La aparente contradic-
ción puede ser debida a las diferencias en los programas, debido
a que los efectos sobre la flexibilidad pueden estar condicionados
por el tipo de entrenamiento (Dolny y Reyes, 2008). Por otro lado,
los resultados indican grandes incrementos porcentuales que pue-
den ser provocados por el rango de la escala utilizada en el Senior
Fitness Test, sobre todo en la prueba Fts. 
En el ítem Lcv no se encontró interacción entre los dos fac-
tores. Estos resultados sugieren que con ambos programas se ob-
tienen mejoras similares en equilibrio, coincidiendo con el trabajo
de Stengel et al. (2011), que no encontró diferencias significativas
en función de los distintos tipos de entrenamiento, en relación
con el equilibrio dinámico. Sin embargo, en un estudio de Marín
et al., (2011), no se encontraron mejoras después de entrenar en
la plataforma vibratoria, quizá debido a las pocas semanas de en-
trenamiento, a la edad de las participantes (M = 84.3), o al tipo
de vibración necesaria para mejorar el equilibrio (Marín et al.,
2011). Otros trabajos, presentan en sus resultados mejoras en el
equilibrio con menos tiempo de entrenamiento (Bautmans, Van
Hess Lemper y Mets, 2005). Bogaerts et al. (2009) consideran
que es necesaria más investigación para definir las características
del entrenamiento.
Los resultados sugieren que la agilidad y la resistencia aeróbica
mejoran con los dos tipos de programa (Toraman y Ayceman, 2005).
Esto puede ser debido a que entrenamiento en plataforma vibratoria
produce una mejora en la movilidad (Machado et al., 2010) y al ca-
rácter sistémico del entrenamiento de fuerza en las personas mayo-
res (Bogaerts et al., 2009; Chodzko-Zajko et al., 2009).
Nuestro estudio presenta limitaciones y los resultados deben
interpretarse teniendo en cuenta las características del diseño. Los
grupos no fueron configurados de forma aleatoria y el número de
observaciones es pequeño. Por lo tanto, los resultados deben ser
tomados con cautela, toda vez que las participantes fueron volun-
tarias sanas y activas, lo que introduce un sesgo en la muestra. Exis-
ten suficientes evidencias de que el ejercicio con plataforma
vibratoria puede ser positivo para el rendimiento muscular (Dolny
y Reyes, 2008, Rehn et al., 2007), sin embargo, hay dificultades de
comparación de resultados ya que los estudios, con mujeres mayo-
res, que relacionan el entrenamiento con plataforma vibratoria con
otros tipos de entrenamiento, son escasos (Machado et al., 2010). 
En conclusión, los resultados sugieren que los dos tipos de
entrenamiento presentan resultados similares. Con lo que el en-
trenamiento en plataforma vibratoria podría ser utilizado para
cumplir con las recomendaciones de actividad física en las mu-
jeres mayores.
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RECOMENDACIONES SOBRE ACTIVIDAD FÍSICA PARA PERSONAS MAYORES: EFECTO DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA SOBRE LA
CONDICIÓN FÍSICA
PALABRAS CLAVE: Plataforma vibratoria, Entrenamiento de fuerza, Recomendaciones sobre actividad física, Líneas guía, Persona mayor.
RESUMEN: El objetivo de este estudio fue investigar si el efecto del entrenamiento con máquinas de resistencia variable es similar al entrenamiento
con plataforma vibratoria, en relación con la condición física, para cumplir con las recomendaciones sobre actividad física. La plataforma vibratoria re-
quiere menos tiempo de entrenamiento, menos esfuerzo percibido, y tiene menor riesgo de lesiones. 70 mujeres activas fueron divididas en dos grupos
(M = 68.3 años, DE = 6.46). El primer grupo (n = 36) se entrenó con máquinas de resistencia variable y el segundo grupo (n = 34) con plataforma vi-
bratoria. Antes y después del período de entrenamiento (12 semanas), las mujeres fueron evaluadas con las pruebas del Senior Fitness Test. Esta batería
evalúa la condición física: fuerza de los brazos y las piernas, flexibilidad, resistencia, agilidad y equilibrio dinámico. Los datos sugieren que con el en-
trenamiento en plataforma vibratoria se obtienen resultados similares en relación con la condición física, por lo que podría ser adecuado para cumplir
con las recomendaciones sobre actividad física.
RECOMENDAÇÕES SOBRE ACTIVIDADE FÍSICA PARA PESSOAS IDOSAS: EFEITO DO TREINO DE FORÇA SOBRE A CONDIÇÃO FÍSICA
PALAVRAS-CHAVE: Plataforma vibratória, Treino de força, Recomendações sobre actividade física, Linhas orientadoras, Pessoas idosas.
RESUMO: O objectivo deste estudo foi investigar se o efeito do treino com máquinas de resistência variável é semelhante ao treino com plataforma vi-
bratória, em relação com a condição física, para cumprir as recomendações sobre a actividade física. A plataforma vibratória requer menos tempo de
treino, menos esforço percebido, e tem menor risco de lesões. Assim, 70 mulheres activas foram divididas em dois grupos (M = 68.3 anos, DP = 6.46).
O primeiro grupo (n = 36) treinou com máquinas de resistência variável e o segundo grupo (n = 34) com plataforma vibratória. Antes e depois do período
de treino (12 semanas), as mulheres foram avaliadas em provas do Senior Fitness Test. Esta bateria avalia a condição física: força de braços e de pernas,
flexibilidade, resistência, agilidade e equilíbrio dinâmico. Os dados sugerem que com o treino com plataforma vibratória se obtêm resultados similares
relativamente à condição física, podendo este tipo de treino ser adequado para cumprir com as recomendações sobre a actividade física.
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